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Kehittämistyön tarkoituksena on selvittää uimareiden yleisimmät tuki- ja liikuntaelimistön vammat 
aikaisempien tutkimusten pohjalta ja, miten vammoja voidaan ehkäistä liikkuvuusharjoittelun 
avulla. Kehittämistyön tavoitteena on kehittää uimaseuran valmentajien ja uimareiden käyttöön 
vammoja ehkäisevä liikkuvuusharjoittelu, jonka uimarit toteuttavat itsenäisesti kehittääkseen liik-
kuvuuttaan ja ehkäistäkseen vammoja. Kehittämistyön aihe muotoutui toimeksiantajan tarpeesta 
kehittää uimareiden liikkuvuutta ottaen huomioon uimavalmentajien rajalliset resurssit.  
Tiedonkeruumenetelminä kehittämistyössä käytettiin kahden uimavalmentajan haastattelua sekä 
uimareiden liikkuvuusharjoittelun havainnointia. Haastatteluiden ja havainnoinnin analysointi 
tehtiin sisällönanalyysin periaattein. Haastatteluissa perehdyttiin valmentajien näkemyksiin erään 
kilpauintiryhmän uimareiden liikkuvuudesta, liikkuvuusharjoittelusta ja vammoista. Uintiryhmä 
koostui yhdeksästä 10–13-vuotiaasta ja kahdeksasta 14–16-vuotiaasta uimarista, jotka 
harjoittelivat noin 3–5 kertaa viikossa. 
Tuloksena haastatteluista nousi esille valmentajien näkemys uimareiden puutteellisesta 
liikkuvuudesta uinnin vaatimuksiin nähden. Erityisesti niska-hartiaseudun sekä selän ja nilkkojen 
riittämätön liikkuvuus tulivat ilmi sekä haastatteluista että havainnoinnista. Lisäksi valmentajat 
toivat esille ajatuksen uimareiden vastuusta omasta liikkuvuusharjoittelustaan, jonka 
säännölliseen ohjaukseen valmentajien resurssit ovat riittämättömät. Tuloksiin ja tieteellisiin 
tutkimuksiin pohjautuen tehtiin uimareille ja valmentajille liikkuvuusharjoitteluopas. Opas koostuu 
toiminnallisista liikkuvuusharjoitteista sekä staattisista venytyksistä. Harjoitteet on esitetty 
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The purpose of the thesis is to find out swimmers’ most general injuries of locomotor system 
based on earlier researches and how injuries can be prevented via mobility training. The aim of 
the thesis is to develop injuries preventing mobility training for couches and adolescent swimmers 
of the swimming club. Swimmers execute the training by themselves to develop their flexibility 
and to prevent injuries. The topic of the thesis evolved through need of mandator to develop 
swimmers’ flexibility considering couches limited resources. 
The data collection methods of the thesis were used interviews of two swimming couches and 
observation of swimmers’ mobility training. The analysis of interviews and observation were done 
according to the principle content analysis. In interviews were oriented couches’ views of 
swimmers’ flexibility, mobility training and injuries of one competition swimming team. The 
swimming team includes nine 10–13 years old and eight 14–16 years old swimmers who practiced 
about 3–5 times per week. 
The result of the interviews was emergence couches’ views of swimmers’ insufficient flexibility in 
relation to demands of swimming. From interviews and observation were come out insufficient 
flexibility specially of neck and shoulder area, back and ankles. In addition, couches brought up 
the idea of swimmers’ responsibility of their own mobility training, which regular guidance 
couches’ resources are insufficient. The guide booklet of mobility training was done for the 
swimmers and their couches based on results of thesis and scientific researches. The guide 
booklet composes functional mobility exercises and static stretchings. The exercised are shown 




swimmers, adolescent, mobility training, prevention of injuries 
  
SISÄLTÖ 
1 JOHDANTO 6 
2 UINNIN TEKNIIKKA LYHYESTI 7 
2.1 Rintauinnin tekniikka lyhyesti 7 
2.2 Vapaauinnin eli krooliuinnin tekniikka lyhyesti 8 
2.3 Perhosuinnin tekniikka lyhyesti 9 
2.4 Selkäuinnin tekniikka lyhyesti 10 
3 UIMAREIDEN YLEISIMMÄT VAMMAT 11 
3.1 Yleisimmät olkapään alueen vammat uimareilla 11 
3.2 Yleisimmät polven vammat uimareilla 12 
3.3 Yleisimmät alaselän vammat uimareilla 13 
3.4 Uimareiden yleisimpien vammojen ehkäisy 13 
3.5 Nuorten yleiset tuki- ja liikuntaelimistön ongelmat 14 
4 UIMAREIDEN LIIKKUVUUS JA VENYVYYS SEKÄ NIIDEN HARJOITTAMINEN 15 
4.1 Liikkuvuus ja liikkuvuusharjoittelu 15 
4.2 Venyvyys ja venyttely 16 
5 KEHITTÄMISTYÖN TARKOITUS, TAVOITE JA KEHITTÄMISTEHTÄVÄT 19 
6 KEHITTÄMISTYÖN TOTEUTUS 20 
6.1 Kehittämistyön menetelmä ja vaiheistus 20 
6.2 Tiedonkeruumenetelmät 21 
6.3 Aineiston analyysimenetelmät 22 
6.4 Liikkuvuusharjoitteluoppaan kokoaminen 23 
7 TULOKSET 24 
7.1 Haastatteluiden sisällönanalyysi 24 
7.2 Havainnoinnin sisällönanalyysi 28 
7.3 Perustelut liikkuvuusharjoitteluoppaalle 32 
8 POHDINTAA 38 
8.1 Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu 38 
8.2 Kehittämistyön tulosten ja toteutuksen pohdintaa 39 
8.3 Kehittämistyön merkityksellisyys ja jatkokehittämismahdollisuudet 39 
LÄHTEET 41 
LIITTEET 
Liite 1. Uintivalmentajan haastattelu 
Liite 2. Harjoittelukerran havainnointi 
Liite 3. Lupasopimus alaikäisen osallistumiselle opinnäytetyöhön 
Liite 4. Lupa haastattelun tallentamiseen 
Liite 5. Liikkuvuusharjoitteluopas uimareille 
KUVAT 
Kuva 1. Kehittämistyön syklinen spiraalimalli (Anttila 2007, 137; alkujaan Suojanen 
1992; Linturi 2003). 21 
 TAULUKOT 
Taulukko 1. Haastatteluiden sisällönanalyysi Virhe. Kirjanmerkkiä ei ole määritetty. 
Taulukko 2. Altaan reunalla tehtävän oheisharjoittelun sisällönanalyysi Virhe. 
Kirjanmerkkiä ei ole määritetty. 
Taulukko 3. Toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet 33 





TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Nummelin & Putus 
1 JOHDANTO 
Kaikenikäisille uimareille on yleistä tuki- ja liikuntaelimistön vammat suuresta fyysisestä 
rasituksesta johtuen. Uimareiden merkittävimpiä tuki- ja liikuntaelimistön vammoja ovat 
olkapään ja polven alueen sekä alaselän vammat, jotka vaikuttavat uintisuoritukseen 
heikentävästi. (Wanivenhaus ym. 2012, 246.) Näitä vammoja voidaan ehkäistä lihas-
voima-, stabilisaatio- ja liikkuvuusharjoittelulla (Wanivenhaus ym. 2012, 249–250). Ke-
hittämistyön tutkimusaineistona toimii yksi kilpauintiryhmä, jossa on yhdeksän 10–13-
vuotiasta ja kahdeksan 14–16-vuotiasta uimaria, sekä kyseisen ryhmän uimavalmenta-
jat. Kehittämistyön tavoitteena on kehittää liikkuvuusharjoitteluopas uimareille, joka eh-
käisee edellä mainittujen vammojen kehittymistä. Tuloksena muodostuva liikkuvuushar-
joitteluopas tehdään sekä uimareiden että valmentajien käyttöön ylläpitämään ja kehit-
tämään uinnissa vaadittavaa liikkuvuutta. Uimareiden on tarkoituksena toteuttaa liikku-
vuusharjoitteluohjelmaa itsenäisesti 2–3 kertaa viikossa valmentajien ohjaamien uinti-
harjoitusten lisäksi.  
Kehittämistyön aihe on kiinnostava, ja siinä on nähtävissä toiminnan kehittämismahdol-
lisuus. Lasten ja nuorten liikunnallisuuden tukeminen on tärkeää, sillä sen avulla voidaan 
pidemmällä tähtäimellä ehkäistä mahdollisia terveysongelmia ja tukea hyvinvointia. Sa-
malla säästetään yhteiskunnallisia varoja, jotka kuluisivat terveysongelmien hoitoon. 
(Sosiaali- ja terveysministeriön julkaisuja 2013,13–14.) Liikunnan avulla myös tuetaan 
lasten ja nuorten sosiaalistumista saman ikäisiin. Taitojen kehittymisen kautta puoles-
taan heidän itseluottamuksensa vahvistuu, mikä osaltaan tukee heidän hyvinvointiaan. 
(Sosiaali- ja terveysministeriön julkaisuja 2013, 30.) Lisäksi kehittämistyön avulla pyri-
tään kehittämään fysioterapian alan ja urheiluvalmennuksen yhteistyötä sekä jakamaan 
puolin ja toisin kummankin erityisosaamista. 
7 
TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Nummelin & Putus 
2 UINNIN TEKNIIKKA LYHYESTI 
2.1 Rintauinnin tekniikka lyhyesti 
Rintauinnissa yläraajat liikkuvat symmetrisesti samaan tahtiin. Uintityylissä puolet liik-
keen työntövoimasta pitäisi tulla alaraajoista ja puolet yläraajoista. Rintauinnin potku on 
kuitenkin monille uimareille haastava, eikä potkuihin tällöin saada riittävästi voimaa. Täl-
löin yläraajojen osuus liikkeen työntövoiman tuotossa kasvaa, mikä kuormittaa yläraa-
joja. Rintauinti jaetaan ylä- ja alaraajojen liikkeiden osalta neljään vaiheeseen: sivulle-
vienti ja otteenhaku, sisäänpyyhkäisy, palautus ja liu’utus. Sivullevienti ja otteenhaku -
vaiheessa yläraajat ovat liu’un jälkeen suorana pään etupuolella, josta uimari vie niitä 
kämmen edellä suorana sivulle päin. Vaiheen lopussa kämmeniä upotetaan veden pin-
nan alle ja ranteita ja kyynärpäitä fleksoidaan. Samanaikaisesti alaraajoja viedään sivulle 
päin siten, että nilkat ovat dorsaalifleksiossa ja lonkat sisäkierrossa, jolloin varpaat osoit-
tavat sivulle päin. Polvet ovat fleksiossa ja lonkissa on noin 45° abduktiota. Mitä kapeam-
malla leveydellä polvet ovat, sen rasittavampaa se on polville. (Keskinen ym. 2016, 130–
135.) 
Rintauinnin työntövoiman tuottava vaihe on sisäänpyyhkäisy, jossa kämmenet pyöräy-
tetään kohti vartaloa ranteita fleksoiden ja ulnaaridevioiden. Kyynärpäitä fleksoidaan tuo-
den kämmeniä kohti vartalon keskilinjaa kohti. Kyynärpäiden voimakkaan fleksion saat-
telemana kämmeniä nostetaan ylös ja eteenpäin. Lopuksi kämmenet osoittavat toisiaan 
kohti. Kämmenet eivät käy liikkeen aikana sagittaalisuunnassa hartialinjan alapuolella. 
Samanaikaisesti jalkateriä viedään nopeasti sivulle, taakse ja yhteen muodostaen kaa-
revan liikeradan, joka tapahtuu polvia ja lonkkia ojentamalla. Rintauinnin potku suuntau-
tuu keskelle ja alas. Oleellista oikean potkutekniikan hallitsemisessa on nilkkojen dor-
saalifleksiossa pitäminen koko liikkeen ajan sekä lonkkien lähentäjälihasten (m. adductor 
magnus, longus ja brevis, m. gracilis, m. pectinus) aktivointi alaraajojen yhteenpurista-
miseksi voimakkaasti. Yläraajojen liike jatkuu sisäänpyyhkäisystä palautusvaiheeseen, 
jolloin kämmenet nousevat lähelle veden pintaa sormenpäät edellä. Sisäänpyyhkäisy-
vaiheen potku aloittaa liu’utusvaiheen, jossa koko vartalo on hetken ojennettuna ja ui-
mari liukuu eteenpäin. Liu’utusta seuraa alaraajojen palautusvaihe, jossa kantapäitä vie-
dään kohti pakaroita polvia fleksoiden. Vartalon ja reisien välinen kulma ei tulisi olla alle 
90°. Rintauinnissa vartalon ei tulisi kiertyä. Liukuvaiheessa kasvot ovat pohjaa kohti, jol-
loin pää on selkärangan jatkeena. Hengitys tapahtuu käsivedon loppuvaiheessa juuri 
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ennen liu’utusta, jolloin pää nostetaan suorana veden pinnalle. (Keskinen ym. 2016, 
132–138.) 
2.2 Vapaauinnin eli krooliuinnin tekniikka lyhyesti 
Vapaauinnissa työntövoima tulee noin 90 %:sti yläraajojen symmetrisestä vuorotahti-
sesta liikkeestä, jossa tärkeää on oikeanaikainen voimantuotto sekä asentojen hallinta 
kämmenen, ranteen ja kyynärvarren osalta. Yläraajojen liike jaetaan viiteen vaiheeseen: 
veteentulo / liu’utus, otteenhaku, sisäänpyyhkäisy (veto), ylöspyyhkäisy (työntö) ja pa-
lautus. Veteentulovaiheessa käsi tuodaan veteen sormenpäät edellä hartialinjaan rau-
hallisesti. Veteentuloa seuraa hetkittäinen käden liu’utus lähellä veden pintaa. Toinen 
yläraaja tekee samanaikaisesti vapaauinnin eteenpäin työntävää liikettä, ylöspyyh-
käisyä. Liian voimakkaasti tehtynä yläraajan veteentulo aiheuttaa ylimääräisiä potkuja ja 
uintitapana se on raskas. Otteenhakuvaiheessa liukuvaa kättä upotetaan veteen sor-
menpääjohtoisesti hieman rannetta ja kyynärpäätä koukistamalla, jonka seurauksena 
kyynärpää tulee lähelle veden pintaa. Liike jatkuu sisäänpyyhkäisyvaiheella, joka on en-
simmäinen työntövoimaa tuottava vaihe. Käden veto suuntautuu edestä vartalon alle 
kohti vartalon keskilinjaa ja sormet osoittavat pohjaa kohti. Kämmenen liikkeen nopeus 
on suoraan verrannollinen työntövoimaan. Vapaauinnin tehokkain vaihe on ylöspyyh-
käisy, sillä kämmenen nopeus on silloin suurimmillaan ja asento optimaalinen taakse-
päin suuntautuvaan työntöön nähden. Kämmenen liike suuntautuu ylös ja taakse pää-
tyen reiden viereen. Ranne on dorsaalifleksiossa ja kyynärpää fleksiossa koko liikkeen 
ajan. Yläraajan liikkeen palautusvaihe tapahtuu veden pinnan yläpuolella, jolloin ei synny 
veden vastusta. Yläraajan palautus tapahtuu kämmenselkä edellä ja yleisemmin kyynär-
pää korkealla. Myös yläraajan pitäminen suorana on mahdollista. Vartalo on pääasiassa 
pinnan suuntaisesti, mutta kiertyy hengitettäessä palautettavan yläraajan puoleen. Var-
talon kierto myös helpottaa käsivedon lopputyöntöä ja palautusta. Hengitys tapahtuu 
päätä hieman kääntämällä ylöspyyhkäisyn loputtua. Muuten pää pidetään veden pinnan 
alapuolella kasvot pohjaa kohti. (Keskinen ym. 2016, 116–122.) 
Vapauinnin potkuissa nilkalla on merkittävä osuus, sillä sen tulisi liikkua notkeasti veden 
paineen vaikutuksesta. Koukussa oleva nilkka vie tehon potkusta. Potkuliike jaetaan 
kahteen vaiheeseen: alaspäin suuntautuvaan työntövoimaan tuottavaan potkuliikkee-
seen ja ylöspäin suuntautuvaan palautusliikkeeseen. Potkuliike alkaa lantiosta, jonka yh-
9 
TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Nummelin & Putus 
teydessä polvi hieman fleksoituu ja ekstensoituu lähes saman tien aiheuttaen näin jalka-
terän piiskamaisen liikkeen. Palautusliikkeessä alaraaja palautetaan lähtöasentoon suo-
rana. Vapaauinnin potkurytmi voi olla voimakastempoinen kuusitahtipotku eli kuusi pot-
kua per käsivetopari tai hitaammassa uinnissa kaksitahtipotku. (Keskinen ym. 2016, 
116–117.) 
2.3 Perhosuinnin tekniikka lyhyesti 
Perhosuinnissa vartalo on pinnansuuntaisesti tehden kuitenkin ylös-alaspäin suuntautu-
vaa aaltomaista liikettä. Perhosuinnin käsiliikkeet tapahtuvat samanaikaisesti ja symmet-
risesti. Liikkeessä tärkeää on oikea-aikainen voimankäyttö sekä asentojen hallinta käm-
menen, ranteen ja kyynärvarren osalta. Yläraajan liike jaetaan kuuteen vaiheeseen: ve-
teentulo, liu’utus ja sivulle vienti, otteenhaku, sisäänpyyhkäisy, ylöspyyhkäisy ja palau-
tus. Kädet tuodaan veteen hartialinjaan sormenpäät edellä noin 20 cm:n syvyyteen. 
Liu’utus yhdistyy käsien sivulle vientiin, jossa kädet viedään sivulle suorana ja rauhalli-
sesti. Kädet viedään selvästi hartialinjan ulkopuolelle, jotta niillä saadaan suurempi ote-
pinta-ala vedestä. Sivulle viennin jälkeisessä otteenhaussa upotetaan käsi sormenpää-
johtoisesti siten, että fleksoidaan hieman rannetta ja kyynärpäätä. Tämän johdosta sor-
menpäät ovat kohti pohjaa ja kyynärpää on korkealla. Tätä seuraa sisäänpyyhkäisy, jolla 
pyritään tuottamaan työntövoimaa vetämällä käsiä kohti vartalon keskilinjaa. Vaiheen 
lopussa sormet osoittavat pohjaan ja peukalot keskelle päin. Seuraavassa ylöspyyhkäi-
syvaiheessa kädet liikutetaan vartalon alta taakse- ja ylöspäin reisien vierelle. Ylöspyyh-
käisyvaihe on perhosuinnin tehokkain vaihe kämmenien ollessa optimaalisessa asen-
nossa taaksepäin työntävään voimaan nähden. Vaihe päättyy käsien nostamiseen ve-
destä. Yläraajojen palautuksessa yläraajat viedään suorana kämmen edellä eteenpäin 
sormet ojentuneina. Perhosuinnissa hengittäminen tapahtuu yläraajojen ylöspyyhkäisyn 
ja palautuksen alkuvaiheen aikana lähellä veden pintaa. Liian ylhäällä tapahtuva hengit-
täminen aiheuttaa vartalon ylösnousun myötä veden vastusta. (Keskinen ym. 2016, 141–
146.) 
Perhosuinnin potku on niin sanottu delfiinipotku, jossa alaraajat ovat yhdessä ja potkun 
voima lähtee koko vartalosta. Piiskamaisena potku vaatii nilkan hyvää liikkuvuutta, ja 
potku antaa työntövoimaa ja pitää vartalon pinnansuuntaisena. Potkussa alaraajat liik-
kuvat evämäisesti. Oleellista on, etteivät polvet ja lonkat fleksoidu liikaa. Perhosuinnissa 
yhden käsivetoparin aikana tehdään kaksi delfiinipotkua. Ensimmäisen potkun tehtävänä 
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on antaa lisää vauhtia liukuun ja otteenhakuun sekä palauttaa vartalo virtaviivaiseen 
asentoon hengityksen jälkeen. Toisen potkun tehtävänä on antaa työntövoimaa sekä 
ehkäistä alaraajojen painumista alaspäin käsivedon aikana. (Keskinen ym. 2016, 141–
142.) 
2.4 Selkäuinnin tekniikka lyhyesti 
Selkäuinnin tekniikka muistuttaa läheisesti vapaauinnin tekniikkaa. Ylä- ja alaraajojen 
liike on symmetristä ja vuorotahtista. Vartalo on suorana pinnansuuntaisesti napa lähellä 
veden pintaa, katse on kohti kattoa ja korvat ovat vedessä. Yläraajojen liike jaetaan vii-
teen vaiheeseen: veteentulo / liu’utus, otteenhaku, ylöspyyhkäisy (veto), alaspyyhkäisy 
(työntö) ja palautus. Yläraaja tuodaan veteen pikkurilli edellä pään etupuolelle hartialin-
jaan. Veteentulon jälkeen kämmen liukuu hetken lähellä veden pintaa. Liu’utuksesta jat-
kuu otteenhaku, jossa kämmentä upotetaan noin 40–50 cm:n syvyyteen. Samalla vartalo 
kiertyy upotettavan kämmen puolelle. Otteenhaun lopussa olkapäätä abduktoidaan, jol-
loin kämmen liikkuu hartialinjasta sivulle ja rannetta palmaarifleksoidaan. Työntövoiman 
tuotto alkaa ylöspyyhkäisyvaiheesta, jossa kämmen tuodaan ylös- ja taaksepäin kyynär-
päätä koukistamalla. Vaiheen lopussa kyynärpää osoittaa kohti pohjaa, sormet osoitta-
vat sivulle ja kämmen on lähellä veden pintaa hartialinjassa. Ylöspyyhkäisyvaiheesta 
liike jatkuu suoraan alaspyyhkäisyllä, jossa kämmentä viedään kiihtyvästi alas- ja taak-
sepäin päätyen lopulta vartalon viereen. Yläraajan palautus tapahtuu nostamalla käsi 
peukalo edellä suorana ilmaan. Yläraajan liike jatkuu edelleen taaksepäin kiertyen sa-
malla siten, että palautuksen lopussa kämmen on kääntynyt pikkurilli vettä kohti. (Keski-
nen ym. 2016, 124–128.) 
Vapaauintiin verrattuna selkäuinnin potkut suuntautuvat hieman enemmän sivulle päin 
ja niillä on suurempi merkitys uinnin tasapainottamisessa. Potku jaetaan kahteen vai-
heeseen: sivulle ja ylöspäin suuntautuvaan työntövoimaa tuottavaan potkuliikkeeseen ja 
alaspäin suuntautuvaan palautusliikkeeseen. Potkuliike alkaa lantiosta, jonka yhtey-
dessä polvi hieman fleksoituu ja ekstensoituu lähes saman tien aiheuttaen näin jalkate-
rän piiskamaisen liikkeen. Potku lähestyy noin puolen metrin syvyydestä pintaa siten, 
että tulee kuplia. Alaraaja on täysin ojentunut potkun lopussa ja palautus tapahtuu ala-
raaja suorana. Potkurytmi on kuusitahtipotku eli kuusi potkua yhden käsivetoparin ai-
kana. (Keskinen ym. 2016, 125.) 
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3 UIMAREIDEN YLEISIMMÄT VAMMAT 
3.1 Yleisimmät olkapään alueen vammat uimareilla  
Uinnissa uimari käyttää yläraajojaan luodakseen vedessä eteenpäin työntävän voiman 
ja ohjatakseen liikesuuntaa.  Kaikissa uintitekniikoissa vaaditaan laajaa olkanivelten liik-
kuvuutta sekä hyvää lihastasapainoa ja liikkeen säätelyä. Uinnissa yläraaja tekee jatku-
vaa pyörivää liikettä eteen- ja taaksepäin, jolloin myös olkanivelessä olkaluun pää pyörii 
lapaluun kuopassa myötä- ja vastapäivään. Olkanivelessä tapahtuu myös sisä- ja ulko-
rotaatiosuuntaista liikettä ja lapaluussa protraktiota ja retraktiota. Olkanivelen ja lavan 
liikesuuntien vaatimukset, ja niiden aiheuttama kuormitus, vaihtelevat kuitenkin hieman 
uintityylistä riippuen. (Tovin 2006, 166; Wanivenhaus ym. 2012, 246.) 
Yhden harjoituksen aikana uimari saattaa tehdä jopa 4000 vetoa yhdellä yläraajalla, mikä 
kuormittaa olkaniveltä. Huono uintitekniikka, yläraajan liikkeen biomekaniikka sekä olka-
pään, lavan ja selän yläosan lihasten ylikuormittaminen altistavat olkapään vammoille. 
Lisäksi edellä mainitut asiat saattavat lisätä olkanivelen väljyyttä, mikä puolestaan voi 
johtaa olkapään instabiliteettiin. Uinnissa tapahtuvasta toistuvasta olkanivelen liikkeestä 
johtuen olkanivelen nivelkapseliin, nivelsiteisiin ja lihaksiin muodostuu mikroskooppisen 
pieniä vammoja, jotka saattavat aiheuttaa kiertäjäkalvosimen ja rintalihaksen (m. pecto-
ralis major) lihasheikkoutta. (Tovin 2006, 166; Valkonen & Rajakylä 2017, 150; Waniven-
haus ym. 2012, 246.) 
Olkapäävammat ovat uimareiden yleisin kivun aiheuttaja. Uimareiden kolme yleisintä ol-
kapään vaivaa ovat kiertäjäkalvosimen hankausoireyhtymä, olkapäätä ympäröivien li-
hasten ylikuormittuminen ja olkanivelen väljyys (Wanivenhaus ym. 2012, 247). Impinge-
mentissa eli kiertäjäkalvosimen hankausoireyhtymässä ilmenee oireina liikekipua ja 
myöhemmin leposärkyä. Siihen liittyy usein myös toiminnallisia häiriöitä ja heikkoutta la-
paluun dynaamisessa stabiliteetissa sekä kiertäjäkalvosimen lihaksissa. Rintarangassa 
on lähes poikkeuksetta jäykkyyttä. (Lampela ym. 2010, 34.) Uimarilla kiertäjäkalvosimen 
hankausoireyhtymä johtuu usein lihasheikkouden tai olkanivelen väljyyden aiheutta-
masta muuttuneesta kinematiikasta. Tutkimusten mukaan, mitä korkeammalla tasolla ui-
mari kilpailee, sen suurempi todennäköisyys kiertäjäkalvosimen hankausoireyhtymän 
kehittymiselle on.  (Wanivenhaus ym. 2012, 247.) Olkapäätä ympäröivillä lihaksilla on 
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merkittävä tehtävä olkapään stabiliteetin sekä kivuttoman ja oikean liikkeen muodosta-
misessa, jotka saattavat heikentyä ylikuormituksen seurauksena. Uinnissa yläraajan 
suurin työntövoima tapahtuu yläraajan lähennyksessä (adduktio) ja sisärotaatiossa, jotka 
tapahtuvat rintalihaksen (m. pectoralis major) ja leveän selkälihaksen (m. latissimus 
dorsi) avulla. Kyseisten lihasten liiallinen harjoittaminen saattaa johtaa lihasten epätasa-
painoon, mikä puolestaan voi johtaa olkapään asennon muuttumiseen sisäkiertoon, sillä 
edellä mainitut lihakset ovat olkapään sisäkiertäjiä. Naisuimareilla on suurempi riski li-
hasten ylikuormittumiselle ja edelleen olkapään vammoille, sillä naisilla on lyhyempi ylä-
raajan vetoliike johtuen lyhyemmistä yläraajoista kuin miehillä. Näin ollen naisilla tulee 
enemmän vetoliikkeen toistomääriä, mikä kuormittaa olkapäätä. (Wanivenhaus ym. 
2012, 247.) Olkapään ylikuormittaminen saattaa lisäksi aiheuttaa olkanivelen väljyyttä. 
Olkanivelen väljyys saattaa kuitenkin olla myös synnynnäisistä kudosominaisuuksista 
johtuvaa, joka ilmenee usein jo teini-iässä kevyen rasituksen tai vähäisen vamman seu-
rauksena. (Lepola 2016.) Olkanivelen väljyys saattaa aiheuttaa olkapään siirtymää, ui-
mareilla erityisesti olkanivelen etuosaan. Olkanivelen väljyydellä saattaa olla myös edul-
lisia vaikutuksia tiettyyn asteeseen saakka, sillä se mahdollistaa suuremman olkapään 
liikelaajuuden. Kuitenkin tutkimuksissa on havaittu yhteys olkapään väljyyden ja kivun 
välillä. Olkapään passiiviset stabiloijat eli glenoidaalinen labrum ja nivelkapselin nivelsi-
teet sekä olkapään aktiiviset stabiloijat eli kiertäjäkalvosimen lihakset tukevat olkapään 
pään nivelkuoppaan ja estävät sen siirtymistä. Yleisimpien olkapäävaivojen lisäksi muita 
mahdollisia diagnooseja voivat olla muun muassa labrumin repeämä, kiertäjäkalvosimen 
repeämä ja subluksaatio. (Wanivenhaus ym. 2012, 247–248.) 
3.2 Yleisimmät polven vammat uimareilla 
Polvivammat ovat uimareilla toiseksi yleisin kivun aiheuttaja ja suurin riski polvivammoi-
hin on rintauimareilla, kun taas pienin on vapaauimareilla. Polvivamman yleisin aiheut-
taja on epänormaali potku- ja uintitekniikka, erityisesti lonkan suuri loitonnuskulma (ab-
duktiokulma) aloituspotkuvaiheessa sekä hydrodynaamisen voiman aiheuttama kuormi-
tus, joka lisää pehmytkudosvammoja. Polven rakenteellinen valgus- tai varus-asento 
kuormittaa polven rakenteita ja saattaa lisäksi vaikuttaa edellä mainittuihin potku- ja uin-
titekniikkaan heikentävästi. Nelipäisen reisilihaksen (m. quadriceps) heikentynyt voima, 
kestävyys ja joustavuus altistavat polvilumpion virheelliselle liikeradalle. Polvilumpion vir-
heellinen liikerata sekä instabiilius ja subluksaatio saattavat aiheuttaa polvilumpion ylä-
puolisen kivun. (Wanivenhaus ym. 2012, 247–248.) 
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Useimmiten kipu kuitenkin paikantuu polven sisäreunaan, mikä johtuu muun muassa ui-
marin virheellisestä potkutekniikasta, jolloin lonkassa on suurempi loitonnuskulma (ab-
duktio) sekä lonkassa ja polvessa suurempi koukistuskulma (fleksio). Polven mediaali-
puolen kipu on usein jänne- tai nivelpussitulehdusperäistä ja ilmenee erityisesti rintaui-
mareilla. Lisäksi kipu saattaa paikantua polven etuosaan johtuen polven koukistusasen-
nosta otettaessa vauhtia seinästä. Polven etuosan kipu on tyypillisintä vapaauimareilla. 
Polvikivun on todettu olevan yhteydessä harjoitteluvuosien, harjoittelun intensiteetin, kil-
patason ja iän kanssa. (Wanivenhaus ym. 2012, 248–249.)   
3.3 Yleisimmät alaselän vammat uimareilla 
Selän ja keskivartalon lihasvoima, kestävyys ja joustavuus suojaavat alaselän vammoilta 
ja kivuilta. Selkärankaan kohdistuva mekaaninen kuormitus erityisesti kilpaurheilussa al-
tistaa välilevyjen rappeutumiselle, yleisimmin L5–S1-tasolla. Rappeuman todennäköi-
syyden on todettu olevan yhteydessä harjoittelun intensiteettiin, kestoon ja uintimatkaan. 
Uimareille on tyypillistä alaselän yliojentunut asento, joka luo virtaviivaisemman kehon 
asennon ja parantaa uinnin sujuvuutta. Samalla asento kuitenkin kuormittaa merkittä-
västi lannerangan takaosan (posteriorisia) rakenteita, josta saattaa aiheutua nikamakaa-
ren höltymä (spondylolyysi) tai nikamasiirtymä (spondylolisteesi). (Wanivenhaus ym. 
2012, 249.) Spondylolyysi ja spondylolisteesi ilmenevät tavallisesti L5 nikamassa. Suurin 
osa spondylolyyseistä on oireettomia ja vain noin 10%:lla ilmenee lumbaalinen kipuoire. 
Kipuoire ei kuitenkaan estä harrastamasta korkeatasoista urheilua. Spondylolyysille al-
tistavat erityisesti urheilulajit, joissa on paljon hyperekstensiota ja rotaatioita kuten rinta-
uinti. Spondylolisteesissä liukumisen lisääntymiselle merkittävinä riskitekijöinä asennon 
lisäksi on lapsilla puberteetin kasvupyrähdys ja anatomiset rakenteet. (Ahonen 2014, 
47.) Lannerangan yliojennusta lisäävät edelleen uintiharjoittelussa käytettävät välineet, 
kuten uimaräpylät, potkulaudat ja vetopoijut (Wanivenhaus ym. 2012, 249). 
3.4 Uimareiden yleisimpien vammojen ehkäisy 
Uimarille ominaisten vammojen ehkäisyksi, vammojen riskitekijät ja syyt täytyy kyetä tun-
nistamaan. Erityisesti kasvuikäisten urheilijoiden vammojen syntyä voidaan ehkäistä mo-
nipuolisella harjoittelulla. Esimerkiksi uimareilla tulisi olla uintiharjoittelun lisäksi muihin 
ominaisuuksiin liittyvää harjoittelua. Monipuolisen harjoittelun ansiosta motoriset taidot 
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kehittyvät paremmin ja lihaksisto kehittyy sopusuhtaisesti, joka ehkäisee kasvuikäisen 
vammojen muodostumista. (Parkkari ym. 2003, 75–76; Valkonen & Rajakylä 2017, 150.) 
Tutkimusten mukaan lämmittely ja verryttely ennen liikuntasuoritusta sekä pitkäkestoiset 
venytykset liikuntasuorituksen jälkeen ehkäisevät liikuntasuorituksesta aiheutuvia vam-
moja (Parkkari ym. 2003, 75). Erityisesti rasitusvammoja voidaan ehkäistä liikkuvuuden 
lisäämisellä, kehittämällä lihasvoimaa ja optimaalisella uintitekniikalla (Valkonen & Raja-
kylä 2017, 150). 
3.5 Nuorten yleiset tuki- ja liikuntaelimistön ongelmat 
Uimareiden lajispesifisten tuki- ja liikuntaelimistön vammojen lisäksi uimareiden fyysisiin 
ominaisuuksiin vaikuttaa heidän arkensa kuten koulu ja vapaa-aika. Nuorten noin 11–
18-vuotiaiden niska- ja hartiakivut sekä alaselkäkivut ovat lisääntyneet 1990-luvulta läh-
tien. Esimerkiksi 2000-luvun alussa puolet 16–18-vuotiaista on kokenut hartia-, niska- ja 
alaselkäkipuja. Tutkimuksissa on lisäksi havaittu, että tytöillä esiintyy edellä mainittuja 
kipuja poikia useammin. (Hakala 2012, 19-21, 65.) Lisäksi niska-, hartia- ja alaselän kivut 
lisääntyvät iän myötä. Esimerkiksi vuosina 1985–2001 tehdyssä Nuorten terveystapatut-
kimuksessa 12-vuotiaista tytöistä 3 % ilmoitti kokeneensa niska- ja hartiaseudun kipuja 
päivittäin, kun taas 18-vuotiailla vastaava luku oli 12 %. (Hakala 2012, 65.) Nuorten li-
sääntyneellä tietotekniikan käytöllä on havaittu olevan yhteys nuorten lisääntyneisiin 
niska-, hartia- ja alaselän kipuihin (Hakala 2012, 71, 76–83). 
Nuoret istuvat paljon koulussa ja vapaa-ajalla, jolloin hyvä istuma-asento korostuu. Huo-
nossa ryhdissä monta tuntia istuttaessa ryhtiä ylläpitävät lihakset eivät aktivoidu. Ryhti 
on uimareille erityisen tärkeä virtaviivaisen uintiasennon saavuttamiseksi. Hyvä ryhti 
edesauttaa lantionpohjanlihasten aktivoitumista, kehon toiminnan tehostumista ja keuh-
kojen laajentumista, jolloin hengittäminen tehostuu. (Valkonen & Rajakylä 2017, 158.) 
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4 UIMAREIDEN LIIKKUVUUS JA VENYVYYS SEKÄ 
NIIDEN HARJOITTAMINEN 
4.1 Liikkuvuus ja liikkuvuusharjoittelu 
Liikkuvuus määritellään nivelten liikelaajuuden sekä lihasten ja niveltä ympäröivien ra-
kenteiden venyvyyden kautta. Liikkuvuuteen vaikuttavat ikä, sukupuoli, perimä, nivelten 
rakenne eli lihassäikeiden, jänteiden ja nivelsiteiden pituus, kehon muoto, liikuntaharras-
tukset ja niiden liikkuvuusvaatimukset sekä venyttelytottumukset. (Huber & Wells 2006, 
68; Immonen 2015, 2.) Liikkuvuus on siis osittain ennalta määritetty ominaisuus, johon 
ihminen voi itse pyrkiä vaikuttamaan ja, jota hän voi pyrkiä kehittämään. Liikkuvuudella 
on vaikutusta voimantuottoon, nopeuteen ja kestävyyteen, jotka ovat liikkeiden ja liikku-
misen ominaisuuksia. Lisäksi riittävä liikkuvuus edesauttaa lihasten rentoutumista. (Im-
monen 2015, 2.) Uimareilla riittävä liikkuvuus on optimaalisen uintitekniikan edellytys, 
sillä liikkuvuuden ollessa riittämätön tekniikka jää vajaaksi ja riski vammoille kasvaa (Val-
konen & Rajakylä 2017, 158). Toisaalta myös liiallinen liikkuvuus eli hypermobiliteetti 
saattaa olla haitallista, sillä se altistaa nivelten vammoille. Yliliikkuvien nivelten yliojenta-
mista ja lukkoasentoja tulisi välttää nivelvammojen ehkäisemiseksi. (Immonen 2015, 13.) 
Liikkuvuusharjoittelu voidaan tehdä joko itsenäisenä harjoituksena tai ennen aerobista 
tai voimaharjoittelua lämmittelyn muodossa. Lämmittelynä toteutettaessa harjoittelun tu-
lee olla lyhytkestoista, sillä pitkäkestoisena se saattaa vaikuttaa negatiivisesti muun mu-
assa välittömään nopeuteen tai voimaan. Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on ylläpi-
tää ja lisätä nivelen liikelaajuutta ja lämmittelynä toteutettaessa se valmistaa kehoa tule-
viin suorituksiin. Liikkuvuusharjoittelu myös ehkäisee lihasvammoja sekä vähentää fyy-
sisestä liikkumattomuudesta ja lihasvoimaharjoittelusta johtuvaa lihasten jäykistymistä. 
Liikkuvuusharjoittelussa tehtävät liikkeet tulisi tehdä progressiivisesti, jotta harjoittelu 
olisi mahdollisimman tehokasta liikelaajuuden lisääntymisen kannalta. Liikkuvuusharjoit-
telu on matalaintensiteettistä harjoittelua, joten sitä voidaan tehdä päivittäin. (Huber & 
Wells 2006, 78; Brody & Hall 2011, 155–156; Immonen 2015, 12.) Liikkuvuusharjoitte-
lulla saatavien hyötyjen saavuttamiseksi harjoitteluun tulisi yhdistää myös muita harjoit-
telutekniikoita kuten rentoutus- ja venyttelytekniikoita sekä nivelten mobilisointia (Huber 
& Wells 2006, 78).  
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Liikkuvuusharjoittelun herkkyysikä on 11–14-vuotiaana, jolloin liikkuvuuden harjoittami-
nen on kaikkein tuottoisinta. Tähän ikään mennessä saavutettu liikkuvuus tulisi säilyttää 
myös vanhempana. Kuitenkin murrosiän kasvupyrähdys saattaa aiheuttaa hetkellistä 
jäykistymistä, jolloin monipuoliseen liikkuvuusharjoitteluun kannattaa panostaa, sillä se 
parantaa samalla liikemotoriikkaa ja ehkäisee vammoja. Liikkuvuusharjoittelu tulisi aloit-
taa jo varhaislapsuudessa ja harjoitusmääriä lisätään tasaisesti kasvun ja kehityksen 
mukaan. Harjoittelun tulisi olla päivittäistä ja sen tulisi olla sekä aktiivista että passiivista. 
Aluksi harjoittelu on yleistä liikkuvuusharjoittelua, mutta vähitellen tulisi painottaa aktii-
vista lajispesifistä liikkuvuutta ja liikkuvuusharjoittelua. (Hakkarainen ym. 2006, 11.) 
4.2 Venyvyys ja venyttely 
Venyttelyn tarkoituksena on lisätä ja säilyttää lihaksen venyvyys, jonka johdosta saavu-
tetaan riittävä joustavuus ja nivelten liikkuvuus aktiivisten toimintojen suorittamiseksi. Ve-
nyttelyn hyötyjä ovat pehmytkudosvammojen riskien ehkäisy, harjoittelun jälkeisen lihas-
kivun vähentyminen ja fyysisen suorituskyvyn edesauttaminen. Jonkin verran on näyttöä 
ennen urheilusuoritusta tehtävän lämmittelyn ehkäisevästä vaikutuksesta urheiluvam-
moihin. Fyysisistä ominaisuuksista venyttely saattaa parantaa muun muassa voimaa, 
kestävyyttä ja hyppyjä, joita tarvitaan uimasuorituksessa. Ainoastaan ennen kisoja tai 
yksittäisiä harjoituksia tapahtuvalla venyttelyllä ei kuitenkaan saada aikaiseksi edellä 
mainittuja hyötyjä, vaan venyttelyn tulee olla säännöllistä ja systemaattista. (Kisner & 
Colby 2012, 76–77.) 
Venyttelyllä saatuihin tuloksiin vaikuttavat lihaskudokseen kohdistuvan venytyksen 
suunta, nopeus, intensiteetti, kesto sekä kudoksen lämpötila, jännitys ja jäykkyys (Kisner 
& Colby 2012, 77). Venytyksen aikana pehmytkudoksissa tapahtuu asteittaista kudosten 
pidentymistä ja muodon muuttumista kudoksiin kohdistuvan voiman seurauksesta. Joh-
tuen kudosten luontaisesta ominaisuudesta vastustaa näitä vaikuttavia voimia, kudokset 
palautuvat alkuperäiseen pituuteensa ja muotoonsa voimien vähentyessä. (Kisner & 
Colby 2012, 78.) 
Venyttely ei ole aina hyödyllistä tai suositeltavaa. Venyttelyn kontraindikaatioita ovat 
• luun murtumat, tuoreet vammat ja tulehdukset, mustelmat 
• lihasvenähdys 
• akuutti kipu liikkeissä 
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• yliliikkuvat nivelet 
(Kisner & Colby 2012, 76) 
Venyttelytapoja on erilaisia riippuen muun muassa siitä, onko venyttely aktiivista vai pas-
siivista, lyhyt- vai pitkäkestoista sekä, tapahtuuko venyttely ennen vai jälkeen liikunta-
suorituksen. Aktiivisessa venytyksessä venyttelijä suorittaa itsenäisesti pehmytkudoksia 
venyttävän liikkeen. Kotiharjoitteluohjelmien venytykset ovat pääasiassa aktiivisia veny-
tyksiä, joiden avulla mahdollistetaan pitkäaikainen kudosten venyvyyden säilyminen. 
(Kisner & Colby 2012, 91.) Passiivisessa venytyksessä taas venytys tapahtuu painovoi-
man, ulkopuolisen henkilön tai laitteen toimesta (Immonen 2015, 18). Eniten käytettyjä 
venyttelytekniikoita ovat ballistinen, dynaaminen ja staattinen venyttely. Ballistinen ve-
nyttely on nopeatempoista ja suuri-intensiteettistä, jossa liikkeet tehdään nivelen koko 
liikeradalla nopeasti ja ponnahtavasti. Vaikka ballistisen venyttelyn on todettu paranta-
van joustavuutta, se voi aiheuttaa venytettävän lihaksen vamman tai lihasarkuutta. Dy-
naaminen eli toiminnallinen venyttely on matalaintensiteettistä ja -tempoista, jossa liik-
keet tehdään hallitusti. Yhden venytyksen kesto on 5–10 sekuntia ja venyttävä liike tois-
tetaan useamman kerran. (Kisner & Colby 2012, 89.) Staattisessa venyttelyssä veny-
tysasento pidetään yllä ennalta määritetyn ajan tai perustuen venyttelijän sietokykyyn. 
Yleisesti sanottuna yhden venytyksen kesto vaihtelee viidestä sekunnista viiteen minuut-
tiin. (Kisner & Colby 2012, 88.) Staattinen venyttely jaotellaan edelleen keston mukaan 
lyhytkestoisiin, keskipitkiin ja pitkäkestoisiin venytyksiin. Lyhytkestoisen venytyksen 
kesto on 5–10 sekuntia, joita käytetään yleensä ennen liikuntasuoritusta. Niiden tavoit-
teena on aktivoida hermolihasjärjestelmää, tehostaa verenkiertoa ja rentouttaa lihasta, 
jotka mahdollistavat suoritukseen vaadittavat liikeradat. Keskipitkän venytyksen kesto on 
10–30 sekuntia, joita tehdään omina harjoituksina tai ennen muuta harjoittelua. Niiden 
tavoitteena on aineenvaihdunnan ja verenkierron tehostuminen, liikkuvuuden lisäänty-
minen, liikeratojen avautuminen sekä liikuntasuorituksen jälkeen lihaksen palautuminen 
lepopituuteensa. Pitkäkestoisen venytyksen kesto on 30–120 sekuntia, joita tehdään 
omina harjoituksina. Niiden tavoitteena on lisätä liikkuvuutta. Lyhytkestoisista ja keski-
pitkistä venytyksistä poiketen pitkäkestoisia venytyksiä ei suositella tehtävän ennen lii-
kuntasuoritusta, sillä ne alentavat lihasten tonusta, jonka seurauksena tasapaino, koor-
dinaatio ja nopea voimantuotto heikentyvät. Toisaalta pitkäkestoisia venytyksiä ei suosi-
tella tehtäväksi välittömästi lihaksia kuormittavan harjoittelun jälkeen, sillä väsyneen li-
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haksen venyttäminen saattaa aiheuttaa vaurioita lihakseen. (Immonen 2015, 15.) Kui-
tenkin itsenäisesti toteutettuna yhden liikkeen keston ollessa 30–60 sekuntia on todettu 
olevan turvallisinta (Kisner & Colby 2012, 91).  
Ennen venyttelyä venytettävät pehmytkudokset tulee lämmitellä esimerkiksi harjoitta-
malla matalaintensiteettistä liikuntaa (Kisner & Colby 2012, 98). Venyttelyn tulee olla 
progressiivista venytyksen keston, intensiteetin ja toistojen määrän suhteen, jotta välty-
tään lihaskivuilta ja -vammoilta (Kisner & Colby 2012, 99). Uimareiden tärkeimpiä veny-
tettäviä lihaksia ovat pieni ja suuri rintalihas (musculus pectoralis minor ja major), leveä 
selkälihas (m. latissimus dorsi), reiden etu- ja takaosan lihakset (m. quadriceps femoris 
ja m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. biceps femoris) ja pakaralihakset (m. 
gluteus maximus, medius ja minimus). Heti uintiuran alusta lähtien uimareille tulee opet-
taa venyttelyn periaatteet ja painottaa venyttelyn merkitystä uinnille. Heitä tulee lisäksi 
kannustaa itsenäiseen yksilölliseen harjoitteluun varhaisesta vaiheesta lähtien, jotta ve-
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5 KEHITTÄMISTYÖN TARKOITUS, TAVOITE JA 
KEHITTÄMISTEHTÄVÄT 
Kehittämistyön tarkoituksena on selvittää uimareiden yleisimmät tuki- ja liikuntaelimistön 
vammat aikaisempien tutkimusten pohjalta ja, miten vammoja voidaan ehkäistä liikku-
vuusharjoittelun avulla. Kehittämistyön tavoitteena on kehittää uimaseuran valmentajien 
ja uimareiden käyttöön vammoja ehkäisevä liikkuvuusharjoittelu, jonka uimarit toteutta-
vat itsenäisesti kehittääkseen liikkuvuuttaan ja ehkäistäkseen vammoja. 
Kehittämistyön pääkehittämistehtävä on selvittää, millaisella liikkuvuusharjoittelulla ui-
marit pystyvät itsenäisesti kehittämään uinnin vaadittavaa liikkuvuuttaan ja ehkäisemään 
vammoja. Pääkehittämistehtävän tueksi selvitetään erään kilpauintiryhmän valmentajien 





TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Nummelin & Putus 
6 KEHITTÄMISTYÖN TOTEUTUS 
6.1 Kehittämistyön menetelmä ja vaiheistus 
Opinnäytetyön ollessa kehittämistyö prosessin kuvauksessa sovellettiin toimintatutki-
muksen tutkimusprosessin syklistä spiraalimallia (kuva 1) (Anttila 2007, 137). Ensimmäi-
sen syklin suunnitteluvaiheessa määriteltiin ongelma eli nuorten uimareiden riittämätön 
liikkuvuus ja vammojen ehkäisy. Tämä nousi esille ensimmäisellä toimeksiantajan ta-
paamiskerralla lokakuussa 2016.  Tässä vaiheessa muodostettiin myös teoreettinen vii-
tekehys sekä valittiin aineiston keräämisen tutkimusmenetelmät ja suunniteltiin niiden 
toteutus. Tietokantoina käytettiin suurimmaksi osaksi fysioterapian kliinisten tutkimusten 
viitetietokantaa PEDro:a ja lääke- ja terveystieteiden viitetietokantaa PubMed:a. Lisäksi 
tietokantahakuja tehtiin muun muassa Google Scholar:lla. Hakusanoina käytettiin muun 
muassa swimmer injury, swimmer mobility, swimmer flexibility ja mobility training. Lisäksi 
teoreettisen viitekehyksen koostamiseen käytettiin luotettavaa ammatillista ja lajispesi-
fistä kirjallisuutta.  Tutkimustiedon etsintä jatkui kehittämistyön edetessä. Kehittämistyön 
aihe muokkautui ohjaavan opettajan tapaamisen jälkeen marraskuussa 2016. Viiteke-
hyksen laatimisen jälkeen tehtiin kehittämistyön suunnitelma, joka esitettiin seminaarissa 
joulukuussa 2016. Suunnitteluvaihetta seuraavassa toimintavaiheessa toteutettiin ai-
neiston keruu eli haastateltiin kahta uimavalmentajaa sekä havainnoitiin uimareiden al-
lasharjoittelua edeltävää oheisharjoittelua ja uintia keväällä 2017. Toimintavaihetta seu-
raavassa havainnointivaiheessa analysoitiin kerätty aineisto kohdassa 6.3 kuvatulla ta-
valla. Ensimmäisen syklin viimeisessä reflektointi- eli arviointivaiheessa tehtiin johtopää-
tökset aineistoanalyyseistä. Ensimmäisen syklin jälkeen alkoi toinen sykli, jonka vaiheet 
vastasivat ensimmäisen syklin vaiheita.  
Kehittämistyö jatkui toisen syklin suunnitteluvaiheella kesällä 2017, jossa viitekehyksen 
ja analysoidun aineiston perusteella suunniteltiin uimareiden liikkuvuutta kehittävä ja 
vammoja ehkäisevä liikkuvuusharjoitteluopas. Toimintavaiheessa harjoittelusta koostet-
tiin opas tukemaan valmentajien. Lopullinen kehittämistyö raportoitiin lokakuun 2017 se-
minaarissa, jonka jälkeen kehittämistyötä ja opasta hienosäädettiin, ja liikkuvuusharjoit-
teluohjelma ohjattiin uimaseuran valmentajille. 
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Tämä kehittämistyö ei jatku enää syklin seuraavaan vaiheeseen käytettävissä olevan 
ajan rajallisuuden johdosta. Kehittämistyötä on kuitenkin mahdollista jatkaa tulevaisuu-
dessa siten, että toisen syklin havainnointivaiheessa tutkitaan, mitä vaikutuksia uimarei-
den toteuttamalla liikkuvuusharjoitteluohjelmalla on mahdollisesti ollut. Reflektointivai-
heessa näitä tuloksia analysoitaisiin, ja kolmannessa syklissä perehdyttäisiin liikku-
vuusharjoittelun kehittämiseen edelleen.    
 
Kuva 1. Kehittämistyön syklinen spiraalimalli (Anttila 2007, 137; alkujaan Suojanen 1992; 
Linturi 2003). 
6.2 Tiedonkeruumenetelmät   
Tutkimusaineistona käytettävän kilpauintiryhmän kahta uimavalmentajaa haastateltiin, 
jotta saatiin tietoa uimareiden harjoittelutavoista, liikkuvuudesta ja vammoista. Valmen-
tajat tunsivat uimarit ja oman valmennustyönsä johdosta tiesivät uimareille edulliset omi-
naisuudet. Haastatteluissa käytettiin mukaillen Hirsjärven ja Hurmeen (2011, 47) puo-
listrukturoidun haastattelun periaatteita, jossa haastatteluiden kysymykset suunniteltiin 
etukäteen (Liite 1) ja valmiiden kysymysten lisäksi esitettiin täydentäviä kysymyksiä 
haastateltavien vastausten pohjalta. Kehittämistyön kannalta oli oleellista, että haastat-
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telua ei ollut täysin rajoitettu, vaan sitä voitiin haastattelutilanteessa täydentää, jotta var-
masti saatiin kaikki tarvittava tieto. Kysymykset liittyivät erityisesti harjoittelumääriin ja 
harjoittelun toteuttamiseen, oheis- ja allasharjoittelun suhteeseen sekä haastateltavien 
näkemykseen uimareille edullisista ominaisuuksista ja uimareiden riittävästä liikkuvuu-
desta. Haastattelut äänitettiin, johon valmentajilta kysyttiin kirjallisesti suostumus.  
Toisena aineistonkeruumenetelmänä käytettiin havainnointia. Havainnoitiin uimareiden 
30 minuutin pituinen oheisharjoittelu ennen allasharjoittelua. Lisäksi havainnoitiin uima-
reiden uintia toisen valmentajan haastattelun ja oheisharjoittelun jälkeen. Tarkkailevan 
systemaattisen havainnoinnin avulla saatiin tietoa uimareiden liikkuvuudesta ja oheis-
harjoittelun sisällöstä. Havainnoinnin avulla nähtiin uimareiden toimintaa heidän luonnol-
lisessa ympäristössään, sekä saatiin monipuolisesti aineistoa kuten Hirsjärvi, Remes ja 
Sajavaara (2009, 208) toteavat havainnoinnista luonnollisessa ympäristössä. Tarkkaile-
vassa havainnoinnissa havainnoija oli ulkopuolinen, eikä osallistunut havainnoitavien toi-
mintaan (Vilkka 2007, 43). Kehittämistyössä käytettiin Hirsjärven ja muiden (2009, 209–
210) kuvailemaa systemaattista havainnointia, jolloin etukäteen päätettiin asiat, joihin 
kiinnitettiin huomiota (Liite 2). Alkuperäisestä suunnitelmasta poiketen harjoittelutapah-
tumaa ei videokuvattu, sillä uimahallissa oli samaan aikaan ulkopuolisia henkilöitä. Ha-
vainnointia varten pyydettiin lupa uimareiden huoltajilta uimareiden ollessa alaikäisiä.  
6.3 Aineiston analyysimenetelmät 
Kvalitatiivisesta aineistosta johtuen analyysitapa oli ensisijaisesti ymmärtämiseen pyr-
kivä. Aineiston analysointi oli pääasiassa induktiivista, sillä tutkimusmenetelmillä kerätty 
aineisto ohjasi päättelyä. Analysointiin sekoittui kuitenkin lisäksi hieman piirteitä abduk-
tiivisesta eli teoriaohjaavasta analyysistä, sillä lopullisessa liikkuvuusharjoittelun suun-
nittelussa hyödynnettiin tutkimusaineistona myös aiempia tutkimuksia. (Tuomi & Sara-
järvi 2009, 95–100.)  
Hirsjärveä ja Hurmetta (2011, 138–140) mukaillen äänitetyt kvalitativiiset haastattelut lit-
teroitiin eli kirjoitettiin auki sanatarkasti, jonka jälkeen niitä käsiteltiin Microsoft Office 
Word -tekstinkäsittelyohjelmalla. Litteroinnin jälkeen tekstiä analysoitiin Tuomen ja Sa-
rajärven (2009, 108–113) esittämän sisällönanalyysin periaatteiden mukaisesti. Tällöin 
aluksi litteroitu teksti pelkistettiin poistamalla kehitystyön kannalta epäolennainen tieto. 
Tämän jälkeen haastatteluista etsittiin yhtäläisyyksiä, joita ryhmiteltiin yksityiskohtaisem-
piin alaluokkiin ja edelleen laajempiin ylä- ja pääluokkiin. Kehittämistyön tekijät etsivät 
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erikseen yhtäläisyydet haastatteluista, jonka jälkeen ne yhdistettiin ja ryhmiteltiin edel-
leen luokkiin. Näin saatiin luotettavimmin analysoitua haastattelut, kun löydökset eivät 
olleet toisesta riippuvaisia.   
Havainnoitua aineistoa käsiteltiin samoin Tuomen ja Sarajärven (2009, 108–113) esittä-
män sisällönanalyysin periaattein kuin haastattelun analysoinnissa. Aluksi kirjallisesta 
aineistosta pelkistettiin oleelliset asiat, jonka jälkeen löydetyt yhtäläisyydet ryhmiteltiin 
alaluokkiin ja edelleen ylä- ja pääluokkiin. Analysoidut haastattelu- ja havainnointiaineis-
tot yhdistettiin löydettyyn tutkimukselliseen teoriatietoon, joiden pohjalta koostettiin vam-
moja ehkäisevä liikkuvuusharjoitteluopas. 
6.4 Liikkuvuusharjoitteluoppaan kokoaminen 
Kehittämistyön tuotoksena muodostuva liikkuvuusharjoitteluopas suunniteltiin aineiston 
analysoinnin jälkeen. Oppaan harjoitteet valittiin tutkimuksiin, ammatilliseen ja lajikohtai-
seen kirjallisuuteen, valmentajien haastatteluihin ja uimareiden harjoittelun havainnoin-
tiin perustuen. Harjoitteiden valinnan jälkeen kuvattiin harjoitteita mallintavat kuvat, 
joissa esitetään harjoitteet vaihe vaiheelta. Kuvista valittiin havainnollistavimmat, jotka 
liitettiin harjoitteluoppaaseen. Opas tehtiin Microsoft Wordi:a käyttäen kirjataittomuotoon, 
jolloin oppaasta saatiin A5-kokoinen lehtinen. Oppaan alussa on lyhyt kuvaus liikku-
vuusharjoittelusta, sen hyödyistä uimareille ja ohjeistus harjoitteluohjelman toteutuk-
sesta. Opas on jaettu kahteen osaan: toiminnallisiin liikkuvuusharjoitteisiin ja staattisiin 
venytyksiin. Harjoitteiden havainnollistavien kuvien vieressä on lyhyt kuvaus harjoitteen 
suorittamisesta, harjoitteen kannalta tärkeät kohdat ja harjoitteen tavoite on korostettu 
oppaassa laatikoihin. Oppaan lopussa on suoritetaulukko, johon uimari merkitsee rastilla 
viikoittain päivät, jolloin hän on tehnyt liikkuvuusharjoittelua. Taulukon avulla uimarit ja 
valmentajat pystyvät seuraamaan liikkuvuusharjoittelun suorittamisen toteutumista. 
Opas luetutettiin 12-vuotiaalla nuorella, jotta saatiin varmuus, että myös 10–12-vuotiaat 
uimarit ymmärtävät oppaan harjoitteiden ohjeistuksen. Opas tulostettiin kohdeuimajouk-
kueen uimareille sekä uimavalmentajille. Lisäksi uimaseura sai oppaan sähköisesti, jotta 
he voivat hyödyntää sitä myös jatkossa. Uimaseuran ulkopuolisten henkilöiden on mah-
dollista saada opas kokonaisuudessaan ottamalla yhteyttä oppaan tekijöihin liitteessä 5 
kerrotulla tavalla.   
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7 TULOKSET 
7.1 Haastatteluiden sisällönanalyysi 
Haastatteluista tehdyssä sisällönanalyysissä (Taulukko 1) saatiin seitsemän pääluok-
kaa: jäsennelty harjoittelu; yksilöllinen ohjaus; kisasuorituksiin panostaminen; uimarei-
den monitekijäinen taitotaso; torson liikkuvuuden lisääntyminen omatoimisella harjoitte-
lulla; perusteltu liikkuvuusharjoittelu, lämmittely ja venyttely uintisuoritusten parantu-
miseksi sekä uinnille tyypilliset tuki- ja liikuntaelinvammat. Valmentajien haastatteluihin 
käytetty puolistrukturoitu haastattelurunko ohjasi pääluokkien muotoutumista. Kahden 
valmentajan litteroiduista haastatteluista etsittiin yhtäläisyydet, jotka muodostavat tee-
makohtaiset alaluokat. Alaluokkien sisältö ryhmiteltiin laajempiin kokonaisuuksiin, jotka 
muodostavat yläluokat. Yläluokat yhdistettiin edelleen laajempiin pääluokkiin siten, että 
yhdellä teemalla on aina yksi pääluokka. Pääluokissa nousee esille uimareiden vammo-
jen ehkäisyn ja liikkuvuuden kehittämisen kannalta oleellisimmat asiat kuten venyttelyn 
merkitys uintisuoritusten parantumiseksi.   
Kehitystehtävänämme oli selvittää valmentajien näkemys havainnoitavan uintijoukkueen 
uimareiden liikkuvuudesta ja liikkuvuusharjoittelusta kehittämistyön toimintavaiheessa, 
joihin saimme haastatteluissa vastauksen. Liikkuvuudesta saadut tulokset muodostavat 
omatoiminen harjoittelu lisää torson liikkuvuutta -pääluokan. Valmentajien mielestä ui-
mareiden liikkuvuus on yleisesti riittämätön uintitasoon nähden. Erityisesti hartioiden ja 
selän liikkuvuutta tulisi kehittää liikkuvuusharjoittelulla. Iän myötä uimareiden liikkuvuus 
saattaa heikentyä, sillä esimerkiksi koulussa istutaan yhä pidempiä aikoja ja kotona vie-
tetään paljon aikaa tietokoneen ääressä. Lisääntyneestä istumisesta johtuen osa uima-
reista kokee tarvetta venytellä, joka näkyy omatoimisen harjoittelun ja venyttelyn lisään-
tymisenä. Tämä kertoo uimareiden oman ymmärryksen lisääntymisestä, jonka myös val-
mentajat ovat havainneet. Pääluokka ” perusteltu liikkuvuusharjoittelu, lämmittely ja ve-
nyttely uintisuoritusten parantumiseksi” koostuu valmentajien näkemyksistä uimareiden 
liikkuvuusharjoittelusta. Varsinaisen oheisharjoittelun lisäksi valmentajat kokevat uinnin 
olevan liikkuvuusharjoittelua, sillä siinä haetaan muun muassa liikeratojen ääriasentoja. 
Valmentajat kannustavat uimareita kotona tehtäviin omaehtoisiin venytyksiin, joita uima-
rit toteuttavat motivaatiostaan riippuen. Venyttelymalleja uimarit ovat saaneet oheishar-
joittelukerroilta sekä leireiltä. Uimareille on myös perusteltu venyttelyn ja lämmittelyn 
hyötyjä uintisuorituksille. 
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Kohdeuintijoukkueen tuki- ja liikuntaelinvammat muodostavat pääluokan ” uinnille tyypil-
liset tuki- ja liikuntaelinvammat”. Valmentajien mukaan kyseisen uimajoukkueen uima-
reilla on tuki- ja liikuntaelinvammoista ja -ongelmista erityisesti hartioiden ja selän ylä-
osan lihaskireyttä ja -vaivoja sekä jonkin verran polviin liittyviä ongelmia. Näistä johtuen 
uimarit eivät aina kykene uimaan tiettyä uintilajia, esimerkiksi polvikipu estää rintauinnin. 
Vammat saattavat myös vaikuttaa kisojen lajivalintoihin, esimerkiksi rintauinnin sijaan 
uidaan perhosuintia, jonka potkutekniikka on polvinivelille kevyempi. Joukkueen pää-
sääntönä kuitenkin on, että kipeänä ei harjoitella tai kisata. 
Jäsennelty harjoittelu -pääluokka koostuu harjoitteluteemaan liittyvistä asioista, jotka 
nousevat esille valmentajien haastatteluista. Valmentajat kertovat uimareiden harjoitte-
levan 3–5 kertaa viikossa, joista yksi harjoitus on erillinen oheisharjoittelukerta. Pääval-
mentajat tekevät yhteistyönä kauden alussa kausisuunnitelman, jossa on määritelty tee-
makohtaiset harjoitteluviikot. Teemoja ovat muun muassa nopeus-, tekniikka- ja perus-
kuntoviikko, joiden mukaan tehdään erilaisia tekniikkaharjoituksia ja uintisarjoja. Ohjat-
tua harjoittelua ennen uimarit toteuttavat omatoimisesti alkulämmittelyn, joka sisältää 
yläraajojen pyörityksiä, hyppyjä ja kyykkyjä. Lisäksi lämmittelyyn kuuluu verryttelyuinti, 
jonka pituus vaihtelee 15–30 minuuttiin riippuen tulevan harjoittelun kuormittavuudesta. 
Ohjauksen kannalta haastatteluissa nousi esille, että valmentajat pyrkivät huomioimaan 
jokaisen uimarin vähintään kerran yhden uintiharjoittelukerran aikana, muun muassa an-
tamalla palautetta uimarin uintitekniikasta. Tämä muodostaa pääluokan ”yksilöllinen oh-
jaus”.  
Uimareiden taitotaso monitekijäinen -pääluokka koostuu haastatteluissa esille nous-
seista uimareiden ominaisuuksiin liittyvistä teemoista. Uimajoukkueen sisällä uimareiden 
taitotaso vaihtelee jonkin verran. Uimarit ovat iältään 10–16-vuotiaita, jolloin myös hei-
dän fyysiset ominaisuutensa ovat erilaiset. Uimareilla on erilainen motivaatio harjoitte-
luun, sillä toiset tavoittelevat SM-rajoja ja heidän harjoittelunsa on tavoitteellisempaa, 
kun taas toiset harjoittelevat lähinnä omaksi ilokseen. Lisäksi uimareiden mahdolliset 
muut liikuntaharrastukset tukevat uimareiden yleiskuntoa, liikkuvuutta ja urheilijamaista 
elämäntapaa. Pääluokassa ”kisasuorituksiin panostaminen” tulee esille valmentajien nä-
kemys kisoihin osallistumisesta ja niiden vaikutuksesta harjoitusten sisältöihin. Pääval-
mentajat päättävät yhdessä kauden alussa, mitkä kisat ovat pääkisoja. Näitä kisoja en-
nen tehtävissä harjoituksissa käydään läpi kisasuorituksia, harjoitellaan yksilökohtaisia 
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lajeja, lähtöjä, reaktiota ja nopeutta. Pienempiin kisoihin ei varsinaisesti harjoitella erik-
seen, sillä niihin osallistutaan niin useasti. Kisoissa uimarit tekevät huolelliset omatoimi-
set alkulämmittelyt ja verryttelyuinnin tavanomaisten alkulämmittelyjen mukaan. 
Taulukko 1. Haastatteluiden sisällönanalyysi 
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Oletetaan uimareiden tie-
tävän perusvenytykset. 
Ohjataan ottamaan mallia 
oheisharjoituksissa tehtä-
vistä liikkeistä. Harjoituk-
sissa, kisoissa ja leireillä 
muistutetaan venytyksistä. 
Uimareille perustellaan ve-
nytysten ja lämmittelyn 
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Valmentajat pyrkivät huo-
mioimaan jokaisen uimarin 
yksilöllisesti vähintään ker-
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7.2 Havainnoinnin sisällönanalyysi 
Havainnoinnissa tehdyssä sisällönanalyysissa (Taulukko 2) saatiin neljä pääluokkaa: 
ylä- ja alaraajojen lihaksia aktivoivat liikkeet, monipuolinen koko kehoa vahvistava har-
joittelu, havainnoidut liikkuvuudet ja lihasten venyvyydet täydet, puutteita liikehallinnassa 
sekä suurien lihasten venytykset. Havainnoista muodostettiin teemakohtaiset alaluokat, 
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jotka ryhmiteltiin laajempiin yläluokkiin ja edelleen laajempiin pääluokkiin. Havainnoituun 
altaan reunalla ennen allasharjoittelua tapahtuvaan oheisharjoitteluun osallistui kuusi ui-
maria, joista viisi oli tyttöjä ja yksi poika.  
Pääluokka ” ylä- ja alaraajojen lihaksia aktivoivat liikkeet” muodostuu harjoittelun alussa 
olevasta alkulämmittelyn sisällöstä. Alkulämmittelyyn kuului olkapäiden pyörittelyä sagit-
taalitasossa vuorotellen, vuorotahtiin ja samaan aikaan sekä suorien yläraajojen vientiä 
pään yli ja alaselkää kohti vastuskuminauha käsien välissä. Alaraajojen osalta alkuläm-
mittelyyn kuului toiminnallisia kyykkyjä ja hyppyjä eli askelkyykyt hypyllä vuorojaloin, 
kyykkyhypyt ja haarahypyt. Erikseen keskivartalon lihaksia lämmittäviä liikkeitä ei tehty. 
Varsinainen harjoittelu toteutettiin kuuden liikkeen (Taulukko 2) kuntopiirimuotoisena 
harjoitteluna, joka muodostaa pääluokan ” monipuolinen koko kehoa vahvistava harjoit-
telu”. Kuntopiiriä tehtiin kaksi kierrosta, joista ensimmäisellä kierroksella jokaista liikettä 
tehtiin minuutin ajan ja toisella kierroksella 30 sekuntia.  Liikkeitä 2 ja 3 tehtiin kummal-
lakin kierroksella puolet kierroksella tehtävästä ajasta. Oheisharjoittelun lopuksi uimarit 
tekivät lyhyet omatoimiset venytykset, jotka muodostavat pääluokan ” suurien lihasten 
venytykset”. 
Uimareiden liikkuvuudesta tehdyt havainnot muodostavat pääluokan ”havainnoidut liik-
kuvuudet ja lihasten venyvyydet täydet, puutteita liikehallinnassa”.  Uimareilla havaittiin 
joitakin samoja ominaisuuksia, mutta heillä oli myös eroavaisuuksia esimerkiksi liikkeen 
hallinnassa ja liikkuvuudessa. Yleisesti kaikkien olkapäiden fleksio on 180° eli liikerata 
on täysi. Kuminauhaharjoitteessa yhdellä uimarilla olkapäät muljahtavat vietäessä kumi-
nauhaa yläasennosta kohti selän alaosaa. Tämä saattaa johtua esimerkiksi olkapäiden 
liikehallinnan puutteesta, olkapäätä tukevien lihasten lihasvoimien heikkoudesta tai yli-
liikkuvista olkanivelistä. Vastaavasti punnerruksien alastulovaiheessa useilla uimareilla 
selän keskiosa painuu anteriorisesti ja lapojen mediaalireunat tilttaavat. Tämä saattaa 
johtua muun muassa lapatuen puutteesta eli lihasvoimien heikkoudesta tai liikkeen tek-
niikan puutteesta. Lisäksi yhdellä uimarilla kiertyy vartalo olkapään fleksiossa fleksoitu-
van yläraajan puoleen, mikä saattaa johtuen selän lihasten kireydestä tai lavan vajaasta 
liikeradasta.  
Kaikilla uimareilla on selän alaosan hyperekstensiota, joka näkyy erityisesti punnerruk-
sissa. Hyperekstensio on uimareiden lajityypillinen ominaisuus, joka edesauttaa virtavii-
vaista uintia. Hyperekstensio saattaa kuitenkin korostua liikaa vatsalihasten tuen puuttu-
essa. Lisäksi selän alaosan hyperekstensio kuormittaa lannerangan nikamia ja välile-
vyjä, ja voi vähitellen aiheuttaa selän tuki- ja liikuntaelinvammoja. Selän ojennuksessa 
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uimareiden selät vaikuttavat jäykiltä, sillä selän ylä- ja keskiosassa ei tapahdu ojennus-
vaiheessa selän ekstensiosuuntaista taivutusta ja lapojen retraktiota eli lähennystä. Eri-
tyisesti lapojen retraktion vajavuus saattaa johtua puutteellisesta tekniikasta. Lisäksi 
punnerruksissa uimareiden pää fleksoituu, kun sen tulisi olla selkärangan kanssa suo-
rassa linjassa. Tämä johtuu luultavasti puutteellisesta liikkeen suoritustekniikasta, mutta 
myös niskalihasten heikkous on mahdollinen. Selän eteentaivutuksessa kaikki uimarit 
saavat käsillään kiinni nilkoista, mikä kertoo reiden takaosien lihasten täydestä venyvyy-
destä ja lonkkien fleksiosuuntaisesta liikkuvuudesta.     
Taulukko 2. Altaan reunalla tehtävän oheisharjoittelun sisällönanalyysi 
ALALUOKKA YLÄLUOKKA PÄÄLUOKKA 
 
Alkulämmittely: 
yläraajat / olkapää: 
 
• suoran yläraajan 
pyörittelyt sagittaa-
litasossa 





pään yli ja edelleen 
kohti selän alaosaa 
 
keskivartalo / selkä: 
 
alaraajat / lonkka / polvi: 












Yläraajojen pyörittelyt ja lii-
keratojen ääriasentojen ta-
voittelu sekä alaraajojen 











Ylä- ja alaraajojen lihaksia 
aktivoivat liikkeet. 
 
Harjoittelu / kuntopiiri: 
 
1) punnerrus (miesten 
tai naisten) 
2) hiihtohyppy 
3) vartalon kierto hy-
pyllä 



















Monipuolinen koko kehoa 
vahvistava harjoittelu. 
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• lyhyet omatoimiset 
• seisten; reiden etu- 
ja takaosat, poh-















yläraajat / olkapää: 
 














keskivartalo / selkä: 
 
























nen liikerata täysi, olkapäi-






















Reisien takaosien lihasten 
venyvyys ja lonkkien liikku-
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7.3 Perustelut liikkuvuusharjoitteluoppaalle 
Kehittämistyön tuotoksena muodostunut nuorille uimareille suunnattu liikkuvuusharjoit-
teluopas perustuu tutkittuun teoriatietoon, jota on esitetty kehittämistyön osioissa 2, 3 ja 
4 sekä valmentajien haastatteluihin (7.1: sivut 24–28) ja oheisharjoittelun havainnointiin 
(7.2: sivut 28–31). Valmentajat kokevat uimareiden hartioiden ja selän, erityisesti selän 
yläosan, liikkuvuuksien olevan riittämättömät uinnin kannalta. Havainnoin perusteella ui-
mareiden anatomiset liikesuunnat ovat viitearvojen mukaiset, mutta sen sijaan liikkeiden 
hallinta on puutteellista. Liikkuvuusharjoitteluohjelma on suunniteltu uimareiden itsenäi-
sesti toteuttamaksi, sillä valmentajilla ei ole resursseja liikkuvuusharjoittelujen ohjaami-
seen ja he haluavat kannustaa uimareita omatoimiseen kehonhuoltoon. Erillistä venytte-
lyharjoittelua suositellaan tehtäväksi kaksi kertaa viikossa hypomobiileille terveille aikui-
sille (Kisner & Colby 2012, 88). Uimarit harjoittelevat vedessä 3–5 kertaa viikossa, joten 
liikkuvuusharjoitteluohjelma olisi hyvä tehdä 2–3 kertaa viikossa omana harjoituksenaan 
perustuen Valkosen ja Rajakylän (2017, 158) ohjeistukseen. Tällöin liikkuvuuden harjoit-
taminen on säännöllistä, mutta uimareille jää viikoittain vähintään yksi lepopäivä. Uinti- 
ja liikkuvuusharjoittelun välissä tulisi olla useampi tunti väliä, sillä liikkuvuusharjoitteluoh-
jelman pitkäkestoisia venytyksiä ei suositella tehtäväksi välittömästi lihaksia kuormitta-
van harjoittelun jälkeen lihasvaurion riskin takia. Immosta (2015, 12, 15) mukaillen sa-
mana päivänä toteutettaessa liikkuvuusharjoittelu tulee tehdä uintiharjoittelun jälkeen, 
jotta se ei heikennä suorituksessa vaadittua voimaa tai nopeutta. Ohjelmassa on kah-
deksan toiminnallista liikkuvuusharjoitetta (Taulukko 3) ja 11 pitkäkestoista venytystä 
(Taulukko 4) koko keholle huomioimalla erityisesti hartioiden ja selän alue. Uimareita 
suositellaan tekemään sekä dynaamista että staattista liikkuvuusharjoittelua, jolloin 
sama lihas joutuu sekä venymään että työskentelemään aktiivisesti yhden harjoitteluker-
ran aikana (Valkonen & Rajakylä 2017, 158). Toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun har-
joitteet muodostuvat yhdestä liikkeestä, jota toistetaan yhtäjaksoisesti useammin peräk-
käin. Yksittäisen liikkeen kesto on noin viisi sekuntia ja kokonaisharjoitetta tehdään yh-
den minuutin ajan. (Kisner & Colby 2012, 89.) Venytykset tehdään pitkäkestoisina noin 
30 sekunnin mittaisina, koska tällöin ne lisäävät tutkitusti liikkuvuutta (Immonen 2015, 
15). Osassa venytyksissä tulee huomioida niiden tekeminen molemminpuolisesti.  
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Taulukko 3. Toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet 








taan ja kävellään kä-
sillä niin pitkälle, että 
kädet ovat hartioiden 
tasossa, tästä asen-
nosta otetaan pieniä 
askelia suorin jaloin 
tuoden jalkoja käsiä 
kohti 
 























































(m. adductor longus, 
m. adductor magnus, 
m. adductor brevis, 
m. gracilis) liikkuvuu-
















pää saman alaraajan 
pakaran taakse ja 
tästä edelleen alaraaja 
ojennetaan suoraksi 
eteen kumartuen sa-
malla suoran alaraajan 
puoleen, liikettä toiste-
taan kävelyn rytmiin 
 
reiden etuosan (m. 
quadriceps femoris) 
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(m. obliquus internus 
abdominis, m. obli-
quus externus abdo-
minis) ja selän alu-
een lihasten veny-
vyyden lisääntymi-















raajat selän taakse 





















ten, että lapaa viedään 




nen sekä lapaluun lii-


































































































nen polvi alustassa 
nilkka ojennettuna 
alustaa vasten, nos-
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otetaan käsillä kiinni 





deus major, m. 
rhomboideus minor, 












lessa 90 asteen kul-
massa, liike tehdään 



















9. Rinnan avaus 
 
otetaan selän takana 
kiinni käsistä, noste-




tuu hieman eteen 
 
rintalihasten (m. 















otetaan käsistä selän 
takana siten, että toi-
nen tulee saman puo-
len hartian yli ja toi-
nen tulee alakautta 
 










a) pään taivutus 
suoraan si-
vulle 
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c) pään taivutus 
rintaa kohden  
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8 POHDINTAA 
8.1 Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu 
Haastattelijan ja haastateltavan keskinäinen vuorovaikutus sekä haastattelutilanne ko-
konaisuudessaan saattavat Hirsjärven ja muiden (2009, 201–202) mukaan vaikuttaa 
haastattelun kulkuun ja laatuun. Tämä pyrittiin ehkäisemään luomalla haastattelutilan-
teesta mahdollisimman luonteva ja rento. Lisäksi painotettiin haastattelun anonymiteet-
tiä, jolloin haastateltava kertoisi asiat mahdollisimman totuudenmukaisesti. Haastattelu-
aika ja -paikka eivät olleet haastatteluiden kannalta oleellisessa roolissa, sillä haastatte-
lut toteutettiin ainoastaan kerran. Valmentajilta pyydettiin kirjallisesti lupa haastatteluiden 
äänittämiseen (Liite 4). 
Havainnoinnissa yleisenä ongelmana on, että havainnoija häiritsee havainnoitavien toi-
mintaa, mikä saattaa vaikuttaa havaitun luotettavuuteen (Hirsjärvi ym. 2009, 208). Ky-
seistä ilmiötä pyrittiin lieventämään kertomalla uimareille havainnoinnin tarkoitus eli ke-
hittämistyön teko. Lisäksi kerrottiin, ettei heitä käsitellä työssä varsinaisesti yksilöinä, 
vaan uimareiden liikkuvuudesta tehtiin uimaryhmää koskevia yleistyksiä. Kehittämistyön 
teossa käytettiin Hirsjärven ja muiden (2009, 208–209) mukaisesti kahta havainnoijaa, 
jolloin saatiin varmemmin kirjattua kaikki oleellinen ylös ja luotettavuus parani. Havain-
noinnin luotettavuutta olisi edelleen lisännyt harjoittelutapahtuman videokuvaaminen, jol-
loin tallenteesta olisi voinut tarkistaa tapahtuman. Videokuvaaminen ei kuitenkaan on-
nistunut, sillä uimahallissa oli havainnointihetkellä uimareiden lisäksi muita uimahallin 
käyttäjiä.  
Kehitystyössä havainnoitiin alaikäisiä uimareita, jolloin Tutkimuseettisen neuvottelukun-
nan (2009, 2) periaatteiden mukaisesti uimareiden huoltajilta pyydettiin kirjallinen lupa 
lasten osallistumiselle tutkimukseen (Liite 3). Alaikäisen lapsen huoltajalla on nimittäin 
oikeus päättää lapsen osallistumisesta tutkimukseen (Laki lapsen huollosta ja tapaamis-
oikeudesta 361/1983). Tämän vuoksi ei myöskään käytetty uimareita harjoitteluoppaan 
liikkeiden kuvauksessa, vaan malleina olivat kehittämistyön tekijät.  
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8.2 Kehittämistyön tulosten ja toteutuksen pohdintaa  
Kehittämistyötä toteutettaessa jouduttiin poikkeamaan alkuperäisestä suunnitelmasta 
tiedonkeruun osalta muutamissa vaiheissa. Tarkoituksena oli haastatella joukkueen ui-
mavalmentajien lisäksi myös oheisvalmentajaa, mutta aikataulujen sopiminen oli haas-
tavaa. Tämän vuoksi oheisvalmentajan haastattelua ei tehty, joka saattaa vaikuttaa osal-
taan lopputuotokseen. Oheisvalmentajan haastattelusta olisi mahdollisesti saatu erilai-
nen näkökulma uimareiden liikkuvuudesta ja kehitetyistä harjoitteista olisi voitu saada 
vieläkin spesifisemmät.  Lisäksi havainnoinnissa oli mukana vain kuusi uimaria, joten 
saatuja tuloksia ei voida yleistää koko ryhmään. Pienestä havainnointiaineistosta johtuen 
havaintojen määrä on luultavasti todellista pienempi vammojen ja liikkuvuusrajoitteiden 
suhteen.  
Kehittämistyötä tehtiin tunnollisesti aina kummankin kehittämistyön tekijän ollessa läsnä, 
jonka ansiosta työ on kokonaisuutena yhtenevä. Kehittämistyön aihe oli alusta asti kiin-
nostava, jonka vuoksi panostimme työhön ja halusimme sen ensisijaisesti hyödyttävän 
toimeksiantajaamme. Mielestämme työ on kokonaisuutena onnistunut ja lopputuotok-
sena muodostunut liikkuvuusharjoitteluopas vastaa kehittämistyön tavoitetta.  
8.3 Kehittämistyön merkityksellisyys ja jatkokehittämismahdollisuudet 
Kehittämistyön aikana oltiin useampaan otteeseen yhteydessä kohdejoukkueen uima-
valmentajien kanssa, joilta saatiin tietoa uinnista ja uimareiden liikkuvuudesta. Tehtä-
essä yhteistyötä heidän kanssaan ilmeni tarve kotona toteutettavalle liikkuvuusharjoitte-
luohjelmalle. Yhteistyön ansiosta liikkuvuusharjoittelun käyttötarkoitus vastasi paremmin 
uimareiden tarvetta kuin alkuperäinen idea lämmittelymuotoisesta harjoitteluohjelmasta. 
Vastavuoroisesti uimavalmentajat ja uimarit saivat valmiin liikkuvuusharjoitteluoppaan, 
jossa on fysioterapeuttinen näkökulma. Tutkimuksellisen tiedon lisäksi oppaan koosta-
misessa huomioitiin uimavalmentajien osaaminen ja näkökulma kohdejoukkueen liikku-
vuudesta ja tarpeesta liikkuvuusharjoittelulle. Tarkoituksena on, että opasta käytetään 
kohdejoukkueen lisäksi tulevien uimareiden harjoittelussa. Liikkuvuusharjoitteluoppaan 
käyttöä jatkettaessa saatettaisiin ehkäistä tulevien nuorten aikuisten tuki- ja liikuntaeli-
mistön ongelmia sekä tukea nuorten liikkuvuuden kehittymistä ja liikunnan harrasta-
mista. Yhteiskunnallisella tasolla tämä tulisi säästämään terveydenhuollon varoja muihin 
käyttökohteisiin. 
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Kehittämistyöhön käytettävän ajan ollessa pidempi, työssä olisi voitu edetä syklisen spi-
raalimallin seuraavaan vaiheeseen. Tällöin uimarit olisivat toteuttaneet harjoitteluohjel-
maa esimerkiksi puoli vuotta, jonka jälkeen uimavalmentajia olisi haastateltu uudelleen 
sekä olisi kysytty myös uimareiden mielipidettä ohjelmasta. Näiden pohjalta liikku-
vuusharjoitteluopasta pystyttäisiin kehittämään vielä enemmän heidän tarpeitaan vas-
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Uimavalmentajan haastattelu 
1) Onko sinulla itselläsi aiempaa uintitaustaa? 
2) Kuinka kauan olet valmentanut tätä uintiryhmää? 
3) Kuinka monta kertaa viikossa harjoituksia on? 
a. Kuinka pitkiä harjoitukset ovat?  
4) Minkä tasoisia uimareita uimajoukkueessa on? 
a. Vaikuttaako ikä uimareiden taitotasoon? Miten? 
b. Miten uimareiden muut liikuntaharrastukset näkyvät uinnissa? 
5) Mitä harjoitukset pitävät sisällään? 
a. Mikä on uinti- ja oheisharjoittelun suhde? 
b. Teetkö yhteistyötä oheisharjoittelun ohjaajan kanssa liittyen harjoittelun 
sisältöön?  
i. Jos teet, niin kuinka paljon, millä tavalla, kuinka usein? 
ii. Pitäisikö mielestäsi yhteistyötä olla enemmän? Miksi? 
6) Oletko huomannut uimareilla joitakin tuki- ja liikuntaelimistön vammoja? Mitä? 
a. Miten vammat vaikuttavat uintisuorituksiin? 
b. Miten vammat huomioidaan valmennuksessa? 
c. Miten vammat vaikuttavat kisaamiseen? 
7) Lämmittelevätkö uimarit uintiharjoitusten alussa ennen altaaseen menoa? 
a. Jos, niin miten? 
b. Kuinka kauan lämmittely kestää? 
TAI 
c. Jos ei, miten uimarit lämmittelevät altaassa? 
8) Minkälainen on mielestäsi uimareiden liikkuvuus?  
a. Miten uimareiden sukupuoli näkyy liikkuvuudessa? 
b. Vaikuttaako ikä uimareiden liikkuvuuteen? Miten? 
c. Onko liikkuvuus mielestäsi riittävä uimarin ominaisuuksia ajatellen? Miksi 
/ miksi ei? 
d. Pitääkö harjoittelu sisällään liikkuvuusharjoittelua? (vedessä, kuivalla 
maalla) Millaista? Kuinka usein? 
9) Ohjaatko venyttelyjä uimareille kotiin tehtäväksi? 
a. Minkälaisia? 
10)  Kannustatko uimareita venyttelyyn? Miten? 
a. Jos et, niin voisitko ajatella kannustavasi uimareita venyttelyyn?
Liite 1 (2) 
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11) Heräsikö sinulla jotain ajatuksia liittyen uimareiden harjoitteluun tai liikkuvuu-
teen?
Liite 2 (1) 
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Harjoittelukerran havainnointi 
Havainnoinnissa kiinnitämme huomiota seuraaviin asioihin: 







2) Liikkeiden toistomäärät? 
 
3) Millainen liikkuvuus uimareilla on? 
• yläraajat / olkapäät 
♀ 
♂ 
• keskivartalo / selkä 
♀ 
♂ 
• alaraajat / lonkka / polvi 
♀ 
♂
Liite 2 (2) 
 
TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Nummelin & Putus 
4) Miten ohjaaja ohjaa liikkuvuusharjoitteet? 
 
 
5) Tehdäänkö harjoittelukerran lopuksi venyttelyjä? 
 
 
6) Ohjaako ohjaaja venytyksiä kotiin tehtäväksi? 
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Lupa haastattelun tallentamiseen 
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Liikkuvuusharjoitteluopas uimareille 
Liikkuvuusharjoitteluoppaan saa tarvittaessa kokonaisuudessaan oppaan tekijöiltä 
Riina Nummelin (riina.nummelin@outlook.com) ja  
Sanni Putus (sanni.putus@gmail.com).  
 
